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了解⾃⼰從社會認同到⾃我認同

      這⼀年來，我常問⾃⼰的⼀件事是：「我要很輕鬆地過⽇⼦嗎？每天遊⼭玩⽔，睡到⾃然醒，沒事就和
⼀些老朋友喝喝下午茶嗎？」我每次只要想到這裡，⼼想頂多過個三天，就會感到無聊了，覺得這樣活著
跟廢物有什麼兩樣呢？這時候我只好告訴⾃⼰，⾃⼰的習性已根深柢固了！我這樣的看待，並不表⽰我要
改變習性，⽽是在統整⾃⼰的過程中，看清⾃⼰是怎麼回事。

沒有選擇權，被習性推著跑
      如果不看清楚，就沒有選擇權，只能被習性推著跑；當習性推著你跑的過程當中，你會發現⾃⼰很疲累
。這情形就像年輕時，被那個軌道上的規則推著跑的道理是⼀樣的。可是那時還年輕，你有體⼒，但到了
熟年，沒有體⼒了，你還是無意識地被習性推著跑時，你的疲累絕對不是年輕時的疲累可以比擬的。所
以，看清楚的⽬的，重點是在選擇，你知道⾃⼰的限制在哪裡？知道⾃⼰的習性，這時候你才能夠漸漸給
⾃⼰⼀個比較清晰的選擇，就像我即便知道不能虧待⾃⼰，可是仍然必須要去做⼀個選擇，哪些事情是我
覺得必須要做的，以及哪些事我還是得負責任。

從「⾃我認同」到「社會認同」
      ⼈在年輕時，尋求社會認同，到了熟年的階段，所要尋求的是⾃我認同。你認為⾃⼰是⼀個怎樣的⼈？
所以在建構歷史感的過程中，你下了標題、命名，你的解讀就是為了找到⾃我認同的點。當你有了⾃我認
同時，你覺得即使「盡形壽，獻⽣命」，都不會後悔，就如同古⼈說的「留取丹⼼照汗青」，丹⼼就是你
的⾃我認同、⼈⽣⽬標……
    有⼀個最好的典範，就是聖嚴師⽗，他很早就找到了⾃我認同感，知道⾃⼰的使命、⼈⽣⽬標，然後義
無反顧地奉獻。有些法師會問我：「楊老師，為什麼聖嚴師⽗⼀⽣可以活成這樣？」我的回答通常是：
「你要多看師⽗的⾃傳著作。」從第⼀本⾃傳《歸程》開始，可以看到師⽗的成長背景，他是如何成長，
⼜碰到了什麼⼈……他的⽣命歷史感，在很年輕時便已經開始做整理了。接著，他⼀次⼜⼀次地書寫，甚
⾄到後來別⼈幫他寫，⼀直到晚年還出版《雪中⾜跡》、《美好
的晚年》等書。透過每⼀次的書寫，他的⼈⽣⽬標就更明確、清
晰，因⽽能夠影響許多的⼈。我們也許無法期待⾃⼰像聖嚴師⽗
⼀樣寫⾃傳，可是如果願意的話，可以⽤說的。當我們說給別⼈
聽時，會發現⼈⽣片段漸漸串接起來了…
把⾃⼰的⽣命故事劇本看清楚
       我們幫助⾃⼰的⽅式，就是開始把⾃⼰的⽣命故事的劇本看
清楚，這是⼀件很痛苦的事，就像我終於看⾒⾃⼰是⼀個嚴厲的
老師、媽媽，⽽且還要欣然接受，願意講出來給別⼈聽。這個過
程是⼀個⼈的⼼理成長、勇氣的累積，能夠⾯對⾃⼰曾經走過的
路，願意承認⾃⼰是這樣的⼈，這過程中沒有對錯。

⾯對痛苦，握住⾃⼰
       ⾯對痛苦，就是⼀個⾯對⾃⼰的機會，你可以把握住⾃⼰，
發現⽣命歷程的豐富，⽣命是多彩多姿的。所以當我開始發現、
承認，並認可⾃⼰是⼀個嚴厲的老師與⺟親時，我還挺得意的，
那個得意就是原來⾃認⼤⽽化之、樂觀、懶散的⼀個⼈，居然活
到這個歲數時，才發現⾃⼰其實是很嚴厲的，這是多麼奇妙呀！

放過⾃⼰，選擇「輕鬆」
       ⼈⽣怎麼會有這樣的⼤起⼤落！這個發現真的是很開⼼的⼀
件事，我如果⼀輩⼦都沒有發現⾃⼰很嚴厲的話，⼤概沒有機會
開始放過⾃⼰，讓⾃⼰放輕鬆。正因為我接受了這個過程，於是
我知道以後再碰到⾃⼰嚴厲時，我得想想是否要嚴厲？還是可以
放鬆⼀點？這樣的選擇出來了，⽽且⾃⼰也可以去選擇怎麼做。


